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対 象 者 ：参加者 9名で内訳は新規参加者 6名、昨年度
からの継続参加者 3名 
開 催 日 :健康料理教室 年間 8回  















7 回の食事を 1 週間の食事と想定し、使用する食材や栄
＊1 美作大学生活科学部 食物学科 講師・修士（教育学）  Lecture，Dept. of  Food  Science , Mimasaka Univ.，M. ed. 
＊2 美作大学生活科学部 社会福祉学科 准教授・修士（保健福祉学）Assoc. Prof.，Dept. of social welfare ., Mimasaka Univ.，M.H.W. 
＊3 美作大学生活科学部 食物学科 助手 Research Associate ,Dept. of  Food Science, Mimasaka Univ. 
＊4 美作大学生活科学部 食物学科 講師・修士（学術） Lecture，Dept. of  Food  Science , Mimasaka Univ.，M. Phil 



















































































































































































































































































































































 さつま芋ご飯 茶碗蒸し 白菜の柚香漬け
＊分配皿を２枚と計量カップを用意しましょう＊
□6．麦と米をはかる。
①米を１８０の線まで計る。
②麦を大さじ１はかり、分配皿に入れる。
③塩小さじ１/２をはかり、分配皿に入れる。
＊ザルとボールを用意しましょう＊
□7．米を研ぐ。
①計った米をザルに入れ、ザルごと
ボールに入れる。
②米より多く水を入れる。
③米をザルに手で
15回押し当てるようにして洗う。
④ザルを持ち上げボールの水を流す。
⑤②～④の作業をあと 2回行う。
□8．炊飯器の釜を取り出し、米と麦を釜に入れる。
①研いだ米を炊飯器に入れる。
②麦は洗わないで入れる。
□9．釜に水を入れる。
①釜の１の線まで水を入れる。
②１/４カップと大さじ２の水を入れる。
③釜を炊飯器に戻す。
□10．用意しておいた塩を釜に入れる。
□11．切ったさつま芋を入れ、菜箸で混ぜる。
□12．炊飯器のふたを閉めて
30分浸漬させる。
30分後に炊飯ボタンを押す。
30分後の時間を確認表に
書き込みましょう！！
せっけんで手をきれいに洗って、野菜を切りましょう！
＊水を足す理由＊
麦とさつま芋を入れるので、その分の水を足す
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